コミュニティにおける生き粋びぜん体操の介護予防効果 by 早田 剛 et al.
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図１　生き粋びぜん体操
③首のばし弱..中..強
⑧太もも裏のばし ⑨足踏み ⑩またぎ動作 ⑪骨盤引き上げ ⑫膝のばし ⑬足首パタバタ
（左右2回） (10回x2セット） （左右8回） （左右2回） （左右2回） （交互に10回）
⑭正しい立ち方と座り方 (2回）
£i 
休憩
⑮深呼吸
(3回）
???
????
Ⅱ．方法
１．被験者
????????????????????????
?????????????????????????
?????????????????????????????
?????????????????????????
???????????????????????????
????????????????????????
???????????????????
２．体力測定
①血圧??????????????????????
??????????????????????
②身体組成???????????????????
???????????????????????????
?????
③握力???????????????????????
???????????????????????
????????? ? ? ??????????????
????????????????
④長座位前屈???????????????????
??????????????????????
????????????????????? ?
?? ????????????????????????
???????
⑤開眼片足立ち??????????????
????????????????????????
???????????????????????????
????????????????????????
⑥ファンクショナルリーチ（FRT）???????? ?????
??????????????????????
??
⑦５ｍ歩行時間［最大・普通］??????????
???????????????????????
???????????????????????
⑧タイムアップアンドゴー（TUG）テスト???
????????????????????????
???????????????????????
???????????????????????
?????????
⑨長座位下肢筋力????????????????
???????????????????????
?????????????????????
⑩足趾把持力??????????????????
???????????????????????
???????????????????????
???????????????????????
???????????????????????
????????????
３．統計処理
????????????????????????
???????????? ????????????????
????????????????????????
??????????????????
表１　介入前後の結果
測定項目（単位） 介入前 介入後 有意差平成28年12月 平成29年3月
収縮期血圧 (mmHg) 145.2士17.3 131.9土15.8 P< 01 
拡張期血圧 (mmHg) 85.9土10.5 78.7土11.7 P< 01 
体重 (kg) 55.1土8.8 57.2土8.2 ns 
筋肉量 (kg) 35.1士4.9 36.0士5.1 ns 
体脂肪率(%) 31.9士7.0 32.9士7.0 ns 
握力 (kg) 26.8土8 25.9土6.7 ns 
長座位前屈 (cm) 34.0土9.6 35.9土9.4 ns 
開眼片足立ち (s) 31.6士24.1 36.4士22.9 P< 05 
FRT (cm) 33.8土4.7 36.5土4.6 P<.01 
Sm歩行時間［最大](s) 4.2士7.0 2.8士0.4 ns 
Sm歩行時間［普通](s) 3.8土1.5 3.7土0.9 ns 
TUGテスト (s) 6.2士2.2 6.2士1.3 ns 
長座位下肢筋力 0.47士0.26 0.56土0.18 ns 
足趾把持力 (kg) 14.6士7.1 21.5士8.7 P< 01 
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Ⅳ．考察
１．コミュニティにおける生き粋びぜん体操の効果
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３．今後の課題
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Ⅴ．まとめ
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